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V sodobni nogometni igri ima kondicijska pripravljenost športnikov veliko vlogo. Zato tudi 
vadba za moč in gibljivost predstavljata pomemben del športnikove priprave. V današnjem 
času, v katerem je velika poplava informacij o različnih metodah vadbe in njihovih učinkih, in 
so le te množično dostopne, se pojavlja problem z njihovim ustreznim umeščanjem, 
pojasnjevanjem in predvsem z učinkovito in neškodljivo uporabo.  
 
V diplomskem delu smo se osredotočili na ugotavljanje pomembnosti upoštevanja načela 
postopnosti in sistematičnosti, ter možne nevarnosti, ob neupoštevanju le teh. V prvem delu 
diplomske naloge so predstavljene značilnosti nogometne igre, in dejavniki, ki vplivajo na 
uspešnost v sami igri. Podrobneje smo se posvetili in predstavili dve gibalni sposobnosti, moč 
in gibljivost, ter metode, s katerimi ju razvijamo. V glavnem delu je podrobneje predstavljen 
pomen postopnosti in sistematičnosti pri vadbi moči, kot tudi gibljivosti. V nadaljevanju so 
opisane osnovne smernice in poudarjene sestavine kondicijskega treninga, ki jih trenerji ne bi 
smeli spregledati. 
 
V diplomskem delu je bilo ugotovljeno, da imata postopnost in sistematičnost veliko vlogo 
pri boljši pripravi nogometaša. Trener mora upoštevati različne elemente skozi celoten 
proces, kot so ustrezno strukturirano ogrevanje, izbira ustrezne metode, uporaba dopolnilnih 
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GRADUAL AND SYSTEMATIC PRINCIPLES IN STRENGTH AND FLEXIBILITY  







In modern football game physical preparation has a big role. This is why training of strength 
and flexibility are having great impact on performance of the player. In nowadays, everyone 
can access to informations about different types of training and their effects, hence this can 
cause issues with their correct interpretation. 
  
In diploma paper, we have focused on importance of systematic and gradual principles in 
training and possible risk of disregarding the use of principles. In first chapter we have 
presented features of football game and key factors which influence performance. Strength and 
flexibility are presented with methods for improving them. In the main part importance of 
gradual and systematic training of strength and flexibility is presented. Furthermore we have 
focused on basic guidelines and parts of training that must not be overlooked by coaches. 
 
We have found out that graduality and systematic approach are having great influence on 
performance of individual. Coaches have to consider different elements through complete 
process, such as structural warm up, use of coplementary exercises, correct tecnique and 
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1.0 UVOD  
 
Nogomet je kompleksna športna igra v kateri se ves čas prepletajo različne gibalne sposobnosti, 
številne tehnične izvedbe in taktične zahteve. Zato je zagotovo ena izmed temeljnih in 
pomembnih zahtev treniranja nogometašev potrpežljivo in natančno razvijanje njihovih 
gibalnih sposobnosti.  
 
Gibalne sposobnosti so, tako kot tudi druge človekove sposobnosti v določeni meri prirojene, 
v določeni meri pa tudi pridobljene. Sposobnosti, dane z rojstvom se lahko tudi preseže z 
ustrezno telesno aktivnostjo (Pistotnik, 2017). Med gibalne sposobnosti sodijo moč, hitrost, 
gibljivost, koordinacija, preciznost in ravnotežje. 
 
V sodobnem športu igra kondicijska pripravljenost športnikov odločilno  vlogo tako za njihovo 
učinkovitost in uspešnost, kot tudi za zdravje. Zato tudi vadba za moč in gibljivost predstavljata 
pomemben del športnikove priprave. V današnjem času je velika poplava informacij o različnih 
metodah vadbe in njihovih učinkov, ki so dostopne na vsakem koraku in se jih poslužuje veliko 
trenerjev.  
 
Do zapletov in neželenih posledic pogosto pride zaradi pomankanja znanja temeljnih 
značilnosti športnega treniranja, med katere predvsem štejemo sistematičnost in postopnost. 
Pogost pojav je, da trenerji izvajajo vajo za katero so zasledili mnogo pozitivnih lastnosti, ne 
glede na to, da je vaja neprimerna bodisi zaradi predznanja, starosti vadečih, trenažnega 
obdobja ali kakšnega drugega dejavnika. Prav zaradi zanemarjanja oziroma izpuščanja osnov, 
lahko vadba privede do negativnih izkupičkov, kot je recimo velika tendenca poškodb. 
 
Načela procesa športne vadbe so skupina izkušenj, ki so se izkristalizirale skozi zgodovino 
razvoja procesa športne vadbe. Vsebina načel je hkrati različna, značilna za vsako načelo 
posebej, hkrati pa je občutiti tudi medsebojno vsebinsko povezavo med načeli (Ušaj, 1996). 
 
Napredek v športni učinkovitosti je možen samo takrat, ko vadbena obremenitev za organizem 
predstavlja ustrezno veliko stresno situacijo. Povsem je razumljivo, da je potrebno stresno 
situacijo skrbno načrtovati in izvajati. Če je stres vadbenega procesa prevelik (preveč 
intenziven, preobsežen ali prepogost, tako da ni dovolj časa za obnovo), se organizem na tak 
vadbeni proces ne more prilagoditi. Športnik postaja kronično utrujen, izčrpan, kar pripelje do 
pretreniranosti in bolezenskih stanj (Škof, 2016, str. 518). 
 
Načelo postopnosti veli, da pri  kondicijski vadbi ni bližnjic in ni prostora za neučakanost. Šele 
dobro naučen nižji zahtevnostni nivo vadbe omogoča učinkovitost in varnost pri izvajanju 
zahtevnejšega programa. Definiciji načela sistematičnosti pa se najbolje približa primerjava z 
gradnjo hiše, katera se začne s postavitvijo temeljev, na katerih se gradi stavba in ne s streho. 
Prav tako se mora oblikovati tudi program kondicijske vadbe. K udejanjanju načela 
sistematičnosti kondicijske vadbe v veliki meri pripomore program vadbe. Program vadbe 
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vedno izhaja iz postavljenih ciljev. Pri tem pa mora trener predvideti vsebine, časovni razpored 
vsebin, obseg in intenzivnost vadbe, ter način in termine preverjanja (Škof, 2016). 
 
Vsak izmed dejavnikov ima pomembno vlogo pri pripravi športnika, kot primer lahko 
pogledamo časovno razporeditev vsebin. »V času razvoja gibljivosti, ki naj bi trajala dva tedna, 
ni primerno razvijati moči, saj so takrat ligamenti obremenjeni in bolj podvrženi poškodbam« 
(Kravitz in Heyward , 1995 v Zaletel in Mandić, 2017). In če trener ne pozna tega dejstva in 
vadbe neustrezno časovno razporedi, se možnost za poškodbo že nekoliko poveča. 
 
Atletski trener Toni Minichiello trdi, da je razlog za 95% poškodb delo trenerja. Njegovo 
mnenje je, da če trener ne načrtuje, analizira in pravilno optimizira vadbe se nevarnost, da 
športnika poškoduje znatno poveča (Mountford, 2017). 
 
 
1.1 ZNAČILNOSTI NOGOMETNE IGRE 
 
Glavna značilnost nogometne igre je sodelovanje med igralci, ki je večstransko, odvisno tudi 
od načina vodenja, individualnosti igralcev, sestave moštva, sistema vrednot itd. Posebno 
pomembno je medsebojno motorično komuniciranje ob sočasnem komuniciranju z žogo in 
upoštevanju velikosti igralne površine (Elsner, 2004). 
 
Nogometna igra se je skozi leta ves čas razvijala in se še razvija. Najprej je bil razvoj igre 
pogojen predvsem z izboljšanjem tehničnih sposobnosti, nato taktičnih sposobnosti, k razvoju 
pa je veliko pripomoglo tudi izboljšanje področja kondicijske priprave nogometašev. 
 
Nogomet je kompleksen šport in zanj sta značilni dve vrsti gibanja, ciklično in aciklično 
gibanje. Med ciklično gibanje spadajo različne oblike teka in vodenj žoge. V skupino 
acikličnega gibanja uvrščamo udarce žoge, sprejemanje in odvzemanje žoge, varanje, skoke, 
mete, padanje. 
 
Analize sodobne igre kažejo na to, da se dinamika (hitrost izvajanja tehničnih in taktičnih 
elementov) nogometne igre povečuje. Sicer še vedno v nogometni igri prevladujeta skupini 
tekov nižje in srednje intenzivnosti, vendar s kakovostjo nogometne igre raste količina hitrih 
tekov, šprintov, hitrih sprememb smeri in eksplozivnih skokov (Pocrnjič, 2018). 
 
Nogomet se torej nepretrgoma razvija predvsem v smeri povečanja kondicijskih zahtev in 
obremenitev nogometašev med vadbo in tekmovanji. Tako, na primer, danes igralci v 
primerjavi z obdobjem pred desetimi ali več leti premagujejo večje razdalje z višjim tempom. 
Povečuje se tudi število tekem, ki jih igralci odigrajo v sezoni. Poleg števila tekem, se povečuje 
tudi število vadbenih enot, vedno manj pa je časa za regeneracijo med vadbo in tekmami. Da 
nogometaš lahko uspešno premaguje kondicijske zahteve, ki jih postavlja nogometna sezona, 
je pomembno posvetiti veliko pozornosti kvalitetni kondicijski pripravi nogometaša (Markovič 




Intenzivnost nogometne igre narašča iz leta v leto, igra postaja vedno hitrejša, zato sodobni 
nogomet zahteva od nogometaša vedno več vseh oblik moči in vzdržljivosti   
 
 
1.2 DEJAVNIKI USPEŠNOSTI V NOGOMETNI IGRI 
 
Uspešnost posameznega športnika je kompleksen pojav, predvsem zaradi tega, ker se v njem 
prepleta mnogo različnih sestavin. Zato lahko teorijo, ki obravnava fenomen uspešnosti 
športnika predstavimo kot sistem. Sistem, ki preučuje uspešnost športnikov je lahko 
kakovosten oziroma zanesljiv le tedaj, ko vsebuje in razlaga vse bistvene elemente, ki tvorijo 





Slika  1. Dejavniki uspešnosti (Pocrnjič, 1999). 
 
Tako imenovan sistem uspešnosti športnikov lahko razdelimo na tri sklope, ki vplivajo na 
uspešnost športnika in sicer jih delimo na: Notranje dejavnike, Zunanje dejavnike in Splošne 








Univerzalne sposobnosti igralcev so eden izmed glavnih pogojev za uresničevanje zahtev 
sodobne nogometne igre. Iz sodobnega modela nogometaša so predstavljene tiste lastnosti, 
znanja in sposobnosti nogometaša, ki imajo odločilen vpliv na uspešnost v nogometu. To so 
taktična inteligentnost, konativne lastnosti, motorične sposobnosti, morfološke značilnosti, 



















Slika  3. Model sodobnega nogometaša (Pocrnjič 1999). 
Slika  2. Model sodobne igre (Pocrnjič, 1999). 
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Iz slike 3 lahko vidimo, da je eksplozivna moč pomemben del »mozaika« športne uspešnosti 
tudi nogometašev. Vsak kakovosten strokovnjak v športu se zaveda, da sta  osnova za čim višjo 
raven eksplozivnosti in s tem tudi vseh oblik hitrosti vzdržljivost v moči in gibljivost. 
Gibljivost in vse oblike moči so ene izmed gibalnih sposobnosti, ki spadajo pod temeljne 
razsežnosti uspešnosti, učinkovitosti in zdravja športnika in so del notranjih dejavnikov pri 
športnikovi uspešnosti. Iz slike 2 je razvidno, da je predvsem eksplozivna moč tista moč in 
tesno z njo povezana tudi hitrost, ki prednjačita pri sodobnem modelu nogometaša. 
 
 
1.3 GIBALNE SPOSOBNOSTI 
 
Gibalne sposobnosti opredeljujejo podsistem odgovoren za izražanje človeka. Tako kot druge 
človekove sposobnosti so v določeni meri prirojene, v določeni meri pa tudi pridobljene. To 
pomeni, da so posamezniku že z rojstvom dane zasnove, ki opredeljujejo stopnjo do katere bi 
se sposobnosti lahko razvile ob njegovi normalni rasti in razvoju. Z rojstvom dane možnosti v 
nivoju razvitosti posamezne gibalne sposobnosti pa se lahko v določeni meri preseže z ustrezno 
gibalno aktivnostjo (Pistotnik, 2017). 
 
Sodobna delitev deli gibalne sposobnosti na 6 »skupin« in sicer med osnovne gibalne 





Pistotnik (2017) opredeljuje, da se moč pri človeku kaže kot sposobnost za učinkovito 
izkoriščanje sile. Izkoriščanje sile nastane pri naprezanju mišic in premagovanju zunanjih sil. 
Sila mišice je sila, ki nastaja na osnovi delovanja mišice kot biološkega motorja. V mišici se 
namreč kemična energija pretvarja v mehansko energijo, česar stranski proizvod je tudi toplota, 
pri tem pa se izzove krčenje mišice, katerega zunanji izraz je mišična sila. Le ob uporabi sil 
človekovih mišic, se lahko izvede aktivno gibanje telesa v prostoru. Ni aktivnega gibanja brez 
mišičnega gibanja.  
 
Pistotnik (2017) deli moč na tri pojavne oblike:  
 Eksplozivna moč  
 Repetitivna moč 
 Statična moč 
 
Vse oblike moči se ves čas prepletajo v nogometni igri. Eksplozivno moč se v igri odraža 
predvsem pri prehodu v hiter tek-, štart, hitrih spremembah smeri in zaustavljanju, udarcu žoge, 
metu iz outa ter pri udarcu z glavo iz skoka . Repetitivna moč se odraža predvsem v zračnih 
dvobojih, padanju, vstajanju. Statična moč je odločilna predvsem pri odvzemanju žoge s 
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potiskanjem (remplanju) in osnovnem odvzemanju žoge. Prav tako jo lahko zasledimo v 
napadalnih akcijah na primer pri grajenju žoge. (Pocrnjič, 2017). 
 
Dolenec in Pori (2013) opredeljujeta moč kot sposobnost premagovanja notranje ali zunanje 
sile s pomočjo lastnih mišic. Mišično silo potrebujemo za premikanje po različnih medijih, kot 
sta recimo voda in zrak, premagovanje sile nasprotnika ali dviganje, prenašanje ali metanje 
predmetov.  
 
Ušaj (1996) jo definira glede na tri glavne vidike:  
 Vidik deleža aktivne mišične mase (splošna, lokalna) : Z vidika deleža aktivne 
mišične mase se splošna moč nanaša na moč, ki je značilna za celo telo in ni 
pridobljena z vadbo, če pa je pridobljena s procesom vadbe, ni vezana na določeno 
mišično skupino, ampak na celo telo. Specifična moč je največkrat pridobljena 
izrecno samo s specifičnim treningom moči. 
 Vidik tipa mišičnega krčenja (statična, dinamična) : Statična moč se z vidika 
mišičnega krčenja kaže kot izometrična sila, dinamična moč pa kot sila, ki se pojavi 
pri dinamičnem krčenju. 
  Vidik silovitosti (največja moč, hitra oz. eksplozivna moč, vzdržljivost v moči): 
Največja moč se z vidika silovitosti opredeljuje kot premagovanje največjih bremen 
ali kot delovanje z največjo možno silo. Hitra ali eksplozivna moč je vezana na 
premagovanje bremen z največjim možnim pospeškom, vzdržljivost v moči pa na 
premagovanje bremen skozi daljše časovno obdobje. 
 
Trening moči v največji meri vpliva in cilja na povečanje števila motoričnih enot (aktivirajo se 
nove, ki so bile pred treningom še neaktivne), izboljšano znotrajmišično koordinacijo 
(usklajeno delovanje vseh aktiviranih vlaken v mišici) in na povečanje mišice (Hočevar, 2013). 
 
Dejavniki ki pogojujejo moč :  
 Morfološki dejavniki telesa. 
 Fiziološki sistem telesa. 
 Psihološki dejavniki. 





1.3.1.1 METODE  ZA RAZVOJ MOČI 
 
A. Metoda ponovljenih submaksimalnih mišičnih naprezanj 
 
Ta metoda je namenjena povečevanju mišične mase športnikov. Značilnosti take metode so 
manjša bremena, koncentrično tekoče gibanje in pa večje število ponovitev. Gibi se izvajajo 
skozi celotno amplitudo. Za ustrezno povečanje mišične mase je potrebno slediti postopnosti, 
ki se odraža pri povečevanju teže bremena in manjšanju števila ponovitev. S tega vidika bomo 
kot prvo uporabili ekstenzivno bodybuilding metodo. 
 
Tabela 1  
Prikaz meetode ponovljenih submaksimalnih mišičnih naprezanj (Strojnik 2010) 










KONTRAKCIJA Koncentrična Koncentrična Koncentrična Koncentrična 
TEMPO Tekoče Tekoče Tekoče Tekoče 
BREME % 1RM 60-70 80 70/80/85/90 85-95 
PONOVITVE 15-18 8-12 12/10/7/5 5-8 
SERIJE 3-5 3-5 4 3-5 




B. Metode maksimalnih mišičnih naprezanj 
 
Namen metode maksimalnih mišičnih naprezanj je izboljšati znotraj-mišično kooridnacijo. Kar 
pomeni, da bo športnik bolje izkoristil delovanje lastnih mišic. Značilnosti te metode so 
maksimalna naprezanja proti maksimalnemu bremenu. V metodi maksimalnih mišičnih 
naprezanj uporabljamo bremena znotraj intervala 90-100% 1RM, oziroma 130-150% pri 
ekscentričnih kontrakcijah. Število ponovitev je zalo majhno in sicer od 1-6 ponovitev. V tabeli 
2 so predstavljene metode v smeri od leve proti desni se povečuje intenzivnost. V takem 













C. Mešane metode 
 
Mešane metode se uporabljajo za izboljševanje hitre moči, ker imajo vpliv na višji nivo mišične 
aktivacije. Za to metodo je značilno eksplozivno gibanje, glavna značilnost, ki jo loči od metode 
maksimalnih kontrakcij je velikost bremena. Za mešane metode so značilna bremena od 1/3 
do 1/2 1RM. Zaradi manjšega bremena dosegamo večje hitrosti. Vaje se praviloma izvajajo s 
prostimi utežmi in so zaradi tega bolj koordinacijsko športno specifične. 
 
 
Tabela 3  
Prikaz mešanih metod (Strojnik, 2010) 
 Metoda hitre moči 
KONTRAKCIJA Koncentrična 
TEMPO Eksplozivno 
BREME %1RM 35-50 
PONOVITVE 5-7 
SERIJE 3-5 
ODMOR min 5 
   
D. Reaktivne metode 
 
Reaktivne metode lahko drugače imenujemo tudi pliometrija. Pri reaktivni metodi gre 
predvsem za izboljšanje aktivacije, predvsem na račun predaktivacije in refleksne aktivacije, 


















KONTRAKCIJA Koncentrična Koncentrična Izometrična Ekscentrična Ekscentrična+ 
koncentrična 
TEMPO Eksplozivno Eksplozivno / Eksplozivno Eksplozivno 
BREME %1RM 90 100 100 130-150 70-90 
PONOVITVE 3-6 1 4-6s x 2 5 6-8 
SERIJE 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5 
ODMOR min 5 5 5 5 5 
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kompleksni gibi zgornjih ali spodnjih okončin, pri katerem glavno vlogo igra reflex na nateg 
(Marković in Mikulić, 2010). Reaktivne metode se v večini primerov izvajajo brez dodatnih 
bremen, v nekaterih primerih se uporabljajo tudi majhna bremena. 
 
Tabela 4  
Prikaz reaktivnih metod (Strojnik, 2010) 
 
 
E. Metode vzdržljivosti v moči 
 
Z metodo vzdržljivosti v moči oziroma drugače imenovano repetitivno moč izboljšujemo 
sposobnost razvijanja večje sile ali nudenja odpora dalj časa (Pocrnjič, 2017). Ekstenzivna 
metoda, ki je prikazana v tabeli pripomore k temu, da bomo premaknili svojo mejo anaerobne 
utrujenosti na višji nivo, kar pomeni, da se bomo kasneje utrudili, kot nasprotnik, ki takšne 
metode ne uporablja. 
 
 
Tabela 5  
Prikaz metode vzdržljivosti v moči (Strojnik, 2010) 
 Ekstnezivna metoda 
Kontrakcija Koncentrična/Ekscentrična/Izometrična 
Tempo Tekoče 
BREME %1RM 30-50 
TRAJANJE sek 30-60 
ODMOR sek  25-90 
SERIJE 3-5 
 Poskoki Skoki Globinski skoki Poskoki z 
bremenom 
KONTRAKCIJA Ekscentrično- koncentrična kontrakcija 
TEMPO Eksplozivno 
BREME  Brez Brez Brez Izmeri 
SERIJE 3 3 3-5 3 
PONOVITVE 6-12 6-10 6 6-8 




Na sliki 4 je prikazano optimalno število ponovitev, ki jih izberemo glede na željen odziv 
telesa. Ponovitve, ki so najbolj primerne, so označene z rumeno barvo. Prva vrstica označuje 
maksimalno moč. Druga vrstica označuje produkt sile in hitrosti imenovano hitra moč, tretja 
vrstica označuje povečanje mišične mase in zadnja vrstica označuje mišično vzdržljiovst. 
 
 
1.3.1.2 VPLIVI VADBE ZA MOČ NA REZULTAT 
 
Vpliv vadbe za moč se odraža na več dejavnikih, ki skupaj prispevajo k boljšemu končnemu 
rezultatu. Strojnik (2010) pravi, da ima vadba za moč vpliv na:  
 
 Večjo mehansko učinkovitost. 
 Kasnejše utrujanje. 
 Večja hitrost gibanja. 
 Večja izbira gibalnih akcij. 
 Dobro subjektivno počutje. 
 
Vsi dejavniki igrajo pomembno vlogo pri nogometni igri. Nogometaši, ki imajo večjo 
mehansko učinkovitost, bodo za osnovne gibe v nogometni igri, kot so »branilski« tek, 
spreminjanje smeri pod različnimi koti in na različnih razdaljah, hitro izmenjujoča 
pospeševanja in zaustavljanja, številne skoke, porabili manj energije, kot nogometaši, ki imajo 
slabšo mehansko učinkovitost. Igralci, ki so bolje pripravljeni, se bodo kasneje utrudili in se 
gibali z večjo hitrostjo, kar lahko prinese veliko prednost pred nasprotnim igralcem, predvsem 
v zaključku tekem.   




1.3.2 GIBLJIVOST  
 
Gibljivost je gibalna sposobnost, ki nam omogoča izvajanje velikih razponov gibov v sklepih 
ali sklepnih sistemih posameznika. Gibljivost je pomemben dejavnik ustrezne telesne 
pripravljenosti posameznika, tako v športu kakor tudi pri vsakodnevnih opravilih (Pistotnik, 
2017). 
 
Strojnik (2010) govori o dveh vrstah gibljivosti. Prva je aktivna gibljivost, to je sposobnost 
izvajanja gibov s čim večjo amplitudo. Druga vrsta gibljivosti je pasivna gibljivost, to je 
sposobnost izvajanja giba v posameznih sklepih s čim večjo amplitudo. Pasivna gibljivost je 
navadno nekoliko večja saj upošteva zunanjo silo, ki nam omogoča še dodatno raztezanja.  
 
Aktivna gibljivost je gibljivost, pri kateri lahko z lastnimi mišicami kontroliramo amplitude v 
katerih izvajamo gibanje. Pasivna gibljivost je običajno nekoliko večja, zaradi zunanje sile, ki 
omogoča dodatno raztezanje. Z vidika gibalne kontrole je pomembno to, da je aktivna 
gibljivost čim večja. Razliko med aktivno in pasivno gibljivostjo imenujemo rezerva v 
gibljivosti. Osnovna težnja razvoja gibljivost je čim manjša rezerva v gibljivosti (Strojnik, 
2010). 
 
Doseganje večjih amplitud bo pomenilo manjše možnosti za nastanek poškodbe. Veliko 
poškodb je posledica tega, da nismo sposobni narediti giba z normalno amplitudo zaradi tega 
ker zunanja sila še vedno vleče in mi tega nismo sposobni narediti, kar privede do poškodbe 
(Strojnik, 2010). 
 
Obseg gibanja v sklepih ima vpliv na delovanje sklepa. Če smo sposobni vzdrževati optimalen 
obseg gibanja, bo sklep stabilen in zdrav tudi pri gibih z visoko hitrostjo. 
 
Zaletel in Mandić (2017) navajata, da je gibljivost nezamenljiva komponenta gibalnih 
sposobnosti. Gibljivost igra veliko vlogo v funkcionalnosti človeškega telesa in ohranjanju 
zdravja preko telesne aktivnosti. Poudarjata, da omejena gibljivost ne pomeni le manjše 
delovne učinkovitosti, temveč tudi osiromašenje gibalne izraznosti, ki je med drugim tudi 
zrcalo stopnje posameznikove gibljivosti. 
 
 
1.3.2.1 Dejavniki, ki pogojujejo gibljivost  
 
 Notranji dejavniki 
o Anatomski dejavniki. 
o Morfološki dejavniki. 
o Fiziološki dejavniki. 
o Biološki dejavniki. 





 Zunanji dejavniki 
o Temperatura okolja¨. 




1.3.2.2 Sredstva za razvoj gibljivosti  
 
Pri treningu gibljivosti se uporabljata predvsem dve različni metodi in sicer statična in 
dinamična metoda.  
 
Pri dinamični metodi se uporabljajo predvsem zamašni gibi, balistični gibi, s katerimi se skuša 
telesni segment spraviti do maksimalnega razpona giba. Po dosegu maksimalnega razpona se 
telesni segment takoj vrne v izhodiščni položaj (Pistotnik, 2017). Pri metodi dinamičnega 
raztezanja z zamahi, z doskoki in s skoki raztezamo antagoniste z aktivnim krčenjem agonistov, 
z zunanjo silo ali silo teže telesa. Taka oblika raztezanja izzove refleks na nateg, ki ga sprožijo 
mišična vretena v mišicah. Zaradi refleksa na nateg pride med raztezanjem do krčenja mišice, 
ki povzroči dodatno napetost v mišicah in tveganje za poškodbo (Zaletel in Mandić,2017). 
 
Pistotnik (2017) navaja, da za dinamično metodo razvoja gibljivosti velja, da naj se v sklopu 
razteznih gimnastičnih vaj uporabi:  
 Le toliko vaj, na koliko predelov se želi vplivati, kar pomeni, da število vaj prilagodimo 
postavljenemu cilju. 
 Manjše število ponovitev izbrane raztezne vaje znotraj ene serije, avtor navaja, da je 
primerno število od 5 do 6 ponovitev. Manjše število je utemeljeno z razlogom v 
nezmožnosti dolgotrajnega zadrževanja koncentracije za izvajanje res maksimalnih 
razponov giba. 
 Veliko število serij za izbrane raztezne vaje. 
 
Statična metoda razvoja gibljivosti zahteva od vadečega zadrževanje izbranih telesnih 
segmentov v položaju maksimalnega razpona giba (Pistotnik 2017). Statično raztezanje je v 
trenažnem procesu bolj priljubljen zaradi manjše porabe energije lokalnega značaja. Statično 
raztezanje delimo na aktivno in pasivno raztezanje. Z aktivnim statičnim raztezanjem mišico 
postopno pripeljemo do raztega in na koncu za določen čas zadržimo dosežen položaj. 
Nespremenjena statična iztegnjenost mišice izzove tetivni refleks, ki je nasproten prej 
omenjenemu refleksu na nateg. Tetivni refleks onemogoči krčenje, ne samo iztegnjene mišice 
in tetive, ki je sprožila refleks, temveč vseh vključenih mišic. Pri pasivnem statičnem 
raztezanju se izvaja raztezanje s pomočjo partnerja, brisače, oziroma kakšnim drugim 
pripomočkom. Pri metodi pasivnega statičnega raztezanja je naloga vadečega, da mišice v 
največji meri sprosti, medtem ko partner poskrbi za postopno doseganje ekstremnih položajev 
v določenem gibu (Zaletel in Mandić, 2017). 
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Poznamo več metod statičnega raztezanja in sicer: metodo raztegni in sprosti, metodo napni, 
sprosti in raztegni, in metodo raztegni – napni- sprosti- raztegni oziroma bolj znano pod 
imenom PNF (proprioceptivna nevromuskularna facilitacija). 
 
 Raztegni in sprosti: je najenostavnejša oblika statičnega raztezanja. Mišico postopoma 
raztegnemo do maksimalne amplitude in jo v tem položaju zadržujemo. Različni avtorji 
navajajo, da je smiselno v maksimalnem raztegu vztrajati 30 sekund in da daljše 
raztezanje ne prinese bistvene razlike. 
 Napni, sprosti in raztegni: ciljno mišico, ki jo bomo raztezali najprej izometrično 
maksimalno napenjamo, nato mišico sprostimo in preidemo v statičen raztezni položaj, 
ki ga zadržujemo. Pri tej metodi avtorji navajajo različno dolge faze. Anderson, B. 
(2001) navaja, da je faza napenjanja dolga 4-5 sekund , nato mišico sprostimo in 
preidemo v razteg dolg 10-15 sekund. Zaletel in Mandič (2017), ter Pistotnik (2017) 
navajajo, da je faza napenjanja dolga od 6-10 sekund, faza raztega pa traja od 10-30 
sekund. 
 Raztegni-napni-sprosti-raztegni: prit tej metodi ponavljamo cikel raztega, napenjanja 
in sprostitve in ponovno takojšnega raztega vsaj 3- krat, vsako enoto izvajamo 6 
sekund. Taka oblika metode je najbolj zahtevna, daje pa najboljše rezultate v razvoju 
gibljivosti (Zaletel in Mandić, 2017). 
 
 
1.4 NAČELA KONDICIJSKE VADBE 
 
V kolikšni meri bo uspešen program kondicijske vadbe ni odvisno samo od vsebin, ki jih je 
izbral trener, temveč v veliki meri od tega, kako je vadbeni program izpeljan. Pomembno je, 
katere oblike in metode dela bo trener uporabil in kdaj ( Škof, 2016). 
 
Načela procesa športne vadbe so skupina splošnih izkušenj, ki so se skristalizirale skozi 
zgodovino razvoja procesa športne vadbe. Vsebina načel je hkrati različna, značilna za vsako 
načelo posebej, hkrati pa je občutiti tudi medsebojno vsebinsko povezavo med načeli. Načela 
so pomembna kot pravila, po katerih naj bi se ravnali vsakič, ko nameravamo sprožiti nek 
proces športne vadbe (Ušaj, 1996). 
 
Različni avtorji se med seboj nekoliko razlikujejo v navajanju načel, vendar je večina načel 
splošno veljavnih in prisotnih pri vseh avtorjih. 
Ušaj (2004) navaja naslednja načela : 
 Načelo aktivnega in zavestnega vključevanja v vadbeni proces. 
 Načelo vsestranskega razvoja. 
 Načelo individualnega pristopa k procesu športne vadbe. 
 Načelo specializacije. 
 Načelo cikličnosti in spremenljivosti. 
 Načelo rastoče obremenitve. 
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 Načelo sistematičnosti . 
 Načelo racionalnosti. 
 
 
1.4.1 Načelo sistematičnosti 
 
Tako kot se gradnja hiše začne s postavitvijo temeljev, na katerih se gradi stavba, se oblikuje 
tudi program kondicijske vadbe. Najprej je treba zgraditi čvrste temelje (bazična športna 
pripravljenost) in se potem s povečevanjem ostrine vadbe (specialne vsebine) približevati 
tekmovalnemu cilju (Škof, 2016). 
 
To načelo obravnava proces športne vadbe kot logično zaporedje izbire vadbenih sredstev, 
njihove količine in intenzivnosti v skladu z razvojno stopnjo športnika (biološka, tehnična, 
taktična...). Jasno je, da začetniki ne morejo premagovati enakega napora in ne morejo 
opravljati tako zahtevnih tehničnih in taktičnih nalog kot vrhunski športniki (Ušaj, 1996). 
 
Sistematičnost v vadbenem procesu pomeni, da lažjim vajam sledijo težje, neznane znanim, 
zapletene že usvojenim in preprostejšim. K udejanjanju načela sistematičnosti kondicijske 
vadbe v veliki meri pripomore program vadbe (Škof, 2016). 
 
 
1.4.2 Načelo postopnosti 
 
Napredek v športni učinkovitosti je možen samo takrat, ko vadbena obremenitev za organizem 
predstavlja ustrezno veliko stresno situacijo in ko preseže usvojeno raven psihofizične 
pripravljenosti. Nova adaptacija organizma se v tem primeru vzpostavi na višji ravni. Seveda 
je povsem razumljivo, da je potrebno stresno situacijo skrbno načrtovati in izvajati (Škof, 
2016). 
 
Če je stres, ki je bil izzvan z vadbo prevelik (preveč intenziven, preobsežen, prepogost, tako 
da ni dovolj časa za obnovo), se organizem na tak vadbeni proces ne more prilagoditi. Športnik 
zaradi prevelikih obremenitev postaja kronično utrujen, izčrpan, kar pripelje do pretreniranosti 
in bolezenskih stanj (Škof, 2016). 
 
Pri kondicijski vadbi ni bližnjic in ne prostora za neučakanost. Učinek in zadovoljstvo v teh 
dejavnostih rasteta s potrpljenjem in vztrajnostjo. V vadbi ne moremo prehitevati in 
preskakovati različnih korakov. Šele dobro naučen nižji zahtevnostni nivo vadbe omogoča 




1.5 Problem, namen in cilji dela 
 
Osrednji problem dela je raziskati, kako veliko vlogo imata postopnost in sistematičnost v 
vadbi moči in gibljivosti z namenom, da bi pozval trenerje, k čim bolj celostnem pristopu 
treniranja nogometašev. Zato bomo predstavili pomembnost posameznih »sestavin« vadbene 




 Ugotoviti ali neupoštevanje načela sistematičnosti in postopnosti v vadbi moči in 
gibljivosti poveča možnost poškodbe športnika. 
 
 
 Primerjati in ugotoviti razlike v metodah za razvoj gibljivosti glede na del vadbene 
enote in obdobje trenažnega procesa. 
 
 Ugotoviti ali učenje tehnike vaj za moč mladostnika izboljša učinkovitost vadbe za moč 
v članskih kategorijah. 
 
 




1.6 Metoda dela 
 
Diplomsko delo je monografskega tipa, zato bo uporabljena deskriptivna metoda. Pri pisanju 
smo si pomagali z domačimi in tujimi viri iz različnih medijev ter lastnimi izkušnjami. V 
diplomskem delu smo raziskovali in preučevali pomen načela postopnosti in sistematičnosti 











2.0 NAČELO POSTOPNOSTI IN 
SISTEMATIČNOSTI VADBE  
 
Če želimo,  da bo kondicijska vadba koristna, mora biti prilagojena trenutnim sposobnostim in 
lastnostim človeka. Napredek je možen samo takrat, ko vadbena obremenitev za organizem 
predstavlja ustrezno velik stres. Vendar  mora biti pogostost in intenzivnost stresnih dražljajev 
zelo pazljivo regulirana. Bistvo napredka v športni vadbi je skrita v harmoniji obremenitve in 
obnove organizma (Škof, 2016). 
 
Hočevar (2013) opozarja, da v okvirih tempiranja vadbe ne smemo prezreti načela postopnosti, 
kjer je poudarek predvsem o stopnjevanju intenzivnosti in obsegu vadbe. Pri postopnosti 
moramo upoštevati starost in staž, fizične predispozicije, pogostost vadbe, intenzivnost vadbe, 
zgodovino poškodb, pretekle izkušnje s posamezno obliko vadbo in tudi počutje športnika. 
Avtor opozarja, da pri mladem športniku z izrazitim povečanjem obsega treninga in njegove 
intenzivnosti lahko močno izboljšamo sposobnosti športnika. Vendar pa se s tem izrazito 
poveča možnost poškodb. Na tak način se lahko vsakdo spravi v formo v nekaj mesecih, a 
vrhunec bo kratkotrajen, napredek pa bo tisti, ki bo obstal na mestu. Takšna pretiravanja v 
smislu obsega in intenzivnost vadbe se pogosto oz. skoraj vedno v roku dveh let izkažejo kot 
škodljiva, to pa je tudi eden izmed glavnih vzrokov, da ostanejo vrata vrhunskega športa za 
številne mlade športnike, ki v mlajših kategorijah že trkajo nanje, za vedno zaprta. 
 
 
2.1 NAČELO POSTOPNOSTI IN SISTEMATIČNOSTI VADBE 
MOČI V NOGOMETU 
 
Izgradnja temeljev za uspešno vadbo za moč se začenja že zgodaj v mladinskih kategorijah. 
Angleške nogometne akademije poudarjajo pomembnost postopnega napredovanja v gibalnih 
sposobnostih igralcev. Največjo pozornost pri mladih igralcih posvečajo oceni, razvijanju in 
odpravljanju pomanjkljivosti gibanja igralcev. Šele, ko igralci dosežejo ustrezno raven 
temeljnih gibalnih znanj, začnejo s kompleksnejšo vadbo moči in hitrosti. Uspešen razvoj 
temeljnih gibalnih znanj je ključnega pomena. In sicer zato, da bodo nogometaši v kasnejših 
kategorijah sposobni varno izvajati  gibalno kompleksnejše naloge (Ryan, Lewin, Forsythe in 
Mccall, 2017). 
 
2.1.1 Sistemska periodizacija treninga moči nogometaša 
 
Pri kondicijski športni vadbi ni bližnjic in ne prostora za neučakanost. V vadbi ni mogoče 
prehitevati dogodkov in preskakovati določenih programov. Vsaka faza ima v vadbi svoj 




Valujoča periodizacija je pogosto uporabljena pri nogometnih trenerjih. Pri nogometu se taka 
vrsta periodizacije uporablja zaradi številnih turnirjev ali zaradi ligaških tekmovanj, ki trajajo 
skozi celotno sezono. Zaradi takšnega načina tekmovanja morajo igralci formo dosegati 
večkrat v sezoni. Narava tekmovalnih sistemov v nogometu je takšna, da je kondicijski trening 
usmerjen na pripravljalno dobo, v kateri si trenerji želijo ustvariti nujen kondicijski temelj, ki 
bo igralce čimbolj uspešno pripeljal skozi sezono. Ko gre za dosežke v tekmovalni sezoni, 
trenerji kombinirajo moč, hitrost, vzdržljivost, taktični in tehnični trening ter okrevanje skoraj 
iz dneva v dan, poskušajo ohranjati kondicijo in preprečiti izgorevanje, pretreniranost ter 
poškodbe. Cilj trenerjev je ohranjati nekakšen »stalni vrhunec«. To pa je vse prej kot lahka 
naloga, še zlasti zaradi številnih tekem ( Penca, 2014).  
 
V uvodu smo spoznali, da moč delimo na več vrst. Trener nogometne ekipe si mora biti na 
jasnem, v kolikšni meri bo razvijal posamezno vrsto moči pri nogometaših oziroma, kateri 
moči bo trener namenil več poudarka  (Pocrnjič, 2017).  
 
Pocrnjič (2017) za lažje razumevanje trenerskega dela v nogometu deli moč nogometaša na 
osnovno in specialno moč. Osnovno moč opisuje kot moč mišic celotnega telesa, statično in 
počasno premagovanje odpora, čas izvajanja vaj od 30 sekund do 60 sekund in lažja do srednje 
velika bremena. Specialno moč nogometaša opisuje, za lažje dojemanje nogometnih trenerjev, 
da je tako eksplozivna, odrivna kot tudi repetitivna (vzdržljivost v moči). Avtor svetuje oz. 
usmerja nogometne trenerje,  da pri nogometašu najprej začnemo razvijati osnovno moč, katero 
razvijamo v največjem obsegu treninga moči (50%). Osnovni moči sledi repetitivna moč (30%) 
in nazadnje se posveča eksplozivni moči (20%). 
 
Zaletel in Mandić (2017) sta opredelila osnovno moč kot moč celotnega telesa, ki je povezana 
s konstitucijo posameznika. Specifična moč pa je moč, ki se kaže pri določenem specifičnem 
gibanju in je v celoti pridobljena s specifično vadbo. 
 
Osnovno moč nogometašev razvijamo pogosteje v prvi fazi pripravljalnega obdobja. V prvi 
fazi pripravljalnega obdobja razvijamo osnovno moč 2-4 krat tedensko, 1 krat tedensko pa 
razvijamo osnovno moč v tekmovalnem obdobju. Pri osnovni moči nogometaša je veliko 
poudarka na mišicah nog in mišicah trupa. Specialno moč uvajamo proti koncu 1 faze 
pripravljalnega obdobja in pogosteje v 2 fazi pripravljalnega obdobja. V tekmovalnem obdobju 
razvijamo specialno moč 1- 2 krat tedensko (Pocrnjič, 2017). 
 
 
2.1.2 Sistematično ogrevanje pred vadbo moči 
 
Smisel ogrevanja je postopna, raznovrstna, vsestransko učinkovita priprava na vadbo. Z 
ogrevanjem dvignemo delovno storilnost organizma kar pomeni dvig telesne temperature, dvig 
prekrvavljenosti mišic, povečano izločanje sklepne tekočine, povišati izmenjavo kisika med 
pljuči in krvjo ter izboljšati občutljivost centralnega živčnega sistema. V ogrevanju postopno 
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povečujemo delovno storilnost organizma in s tem zmanjšujemo kratkoročne in dolgoročne 
rizične dejavnike za nastanek poškodbe (Pocrnjič, 2015). 
 
Ogrevanje v nogometu delimo na tri dele in sicer na uvodni del, gimnastični del in intenzivni 
del. V uvodnem delu izvajamo počasnejše, manj dinamične vaje. Začenjamo z vajami, kjer se 
izvaja gibanje brez ali z žogo v počasnejšem ritmu, nato postopoma stopnjujemo hitrost ali 
sestavljenost gibanj. Postopoma vključujemo lahkotnejše elementarne igre, štafetne igre in 
manj intenzivne igralne oblike. V gimnastični del uvrstimo čim večje število vaj, ki jih lahko 
razporedimo čez celotno ogrevanje med vse vaje vseh delov ogrevanja. Naprej izvajamo lažje 
dinamične raztezne vaje, koordinacijske vaje, statične krepilne vaje. Pomembno je, da na 
začetku ogrevanja ne izvajamo sunkovitih zamahov, sunkov, statičnih raztegovanj, skokov in 
dvobojev. Proti koncu gimnastičnega dela dodamo statične raztezne vaje, počasne in 
eksplozivne krepilne vaje in sestavljene raztezno- krepilne vaje. V intenzivnem delu ogrevanja 
uporabljamo vaje z maksimalno hitrostjo. Mednje spadajo intenzivne dinamične igre in šprinti 
brez in z žogo. Pomembno je, da v ogrevanju ne uporabljamo novih vaj in elementov, ampak 
uporabimo vsebine, ki so igralcem znane in jih suvereno izvajajo (Pocrnjič, 2015). 
 
Novejše  norveške raziskave ugotavljajo, da je neglede na to, kaj počnete, nujno, da se športnik 
dobro ogreje pred samo aktivnostjo. V raziskavi so preučevali učinek ogrevanja in ohlajanja 
na mišične bolečine s časovnim zamikom, bolj poznane kot »muskelfiber«. Pozornost so 
namenili bolečinam po napornem treningu z utežmi za mišice nog. Raziskava je ugotovila, da 
je skupina, ki se je ogrevala, dva dni kasneje po vadbi moči zaznavala le manjše zanemarljive 
bolečine, medtem ko se je kontrolna skupina, ki je vadbo opravljala brez predhodnega 
ogrevanja opozarjala na hude bolečine v mišicah nog. Raziskava je pokazala, da se po treningu 
z utežmi najlažje izognemo tako imenovanemu »musklfibru«, če se pred glavnim delom dobro 
ogrejemo. Dobro ogrevanje pomeni vsaj 20 min premišljeno strukturiranega uvodnega dela in 




2.1.2.1 Sistemsko vključevanje preventivnih vaj za moč  
 
V nogometu predstavljajo poškodbe veliko težavo. Pogostost poškodb v nogometni igri je 
visoka tako na profesionalni kot na amaterski ravni in sicer 9,6 poškodb na 1000 aktivnih ur. 
Čeprav so nekatere poškodbe takšne, ki se jim ni moč izogniti, je velik delež poškodb (58%) 
brez kontaktne narave. Najpogostejša oblika poškodb je nateg mišic in se smatrajo kot 
poškodbe, katerim se je moč izogniti. Predvsem so na udaru upogibalke in iztegovalke kolena 
ter primikalke kolka. Čeprav so preventivni programi pogosto uvrščeni v načrt dela 
nogometnih ekip, je še vedno pomankanje informacij glede umestitve programov v že tako 
naporen urnik nogometašev (Lovell, R., Sampson, J., Whalan, M., Marshall, P., Siegler, J. In 
Buchheit, M. 2018). 
 
V raziskavi, ki so jo izvajali Lovell idr. (2018), so ugotavljali, kdaj bi bil najprimernejši čas za 
umestitev preventivne vadbe v mikrociklus. Mikrociklus je trajal 6 dni, pri čemur so upoštevali, 
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da je bila v tednu odigrana ena tekma in sicer med vikendom. Testiranci so bili razdeljeni v 3 
testne skupine. 1 skupina je opravljala preventivno vadbo prvi dan po odigrani tekmi, 2 skupina 
je opravljala preventivno vadbo 3 dni po odigrani tekmi, zadnja skupina pa je bila kontrolna 
skupina, ki ni opravljala preventivne vadbe.  
 
Preventivna vadba, ki so jo igralci izvajala je bila sestavljena iz: izpadnih korakov, 
unilateralnih mrtvih dvigov s 6kg utežjo, leža na hrbtu iz prednoženja spuščanje posamezne 
noge do tal in nazaj v prednoženje in ekscentrično iztegovanje kolena iz kleka – vaja poznana 
pod imenom nordic hamstring exercises. V raziskavi so opazovali sledi utrujenosti igralcev po 
izvajanju preventivnega programa s sledečimi parametri: maksimalno izometrično močjo mišic 
upogibalk kolena, skok z nasprotnim gibanjem, bolečine v mišicah in vsebnost kreatin kinaze 
v krvi. Prišli so do ugotovitev, da je zaradi napornega urnika nogometašev najbolj primeren 
dan za izvajanje preventivnih vaj 1. dan po tekmi oziroma čimbolj zgodaj v mikrociklu. Do te 
ugotovitve so prišli na podlagi opažanj, da so imeli igralci, ki so vaje preventive izvajali 3.dan 
povišane občutke bolečin in togosti v mišicah, ki so trajali do dneva pred tekmo. Zato so avtorji 
mnenja, da je bolj smiselno izvajati preventivno vadbo v začetku mikrociklusa, da s prepoznim 
terminom ne ogrožamo priprav na naslednjo tekmo. Prav tako poudarjajo, da tak način lahko 
pripomore k temu, da trenerji v zelo zgoščenem urniku ne bi izpuščali preventivne vadbe, ki 
ima velik vpliv na zmanjšanje pojavnosti poškodb (Lovell idr. 2018). Ob tej raziskavi bi 
poudarili na premišljenost pri uporabi preventivnih aktivnosti. Po Pocrnjič (2017) noben 
preventivni program ne more in ne bi smel nadomeščati rednega, potrpežljivega, 
sistematičnega in postopnega ogrevanja. Preventivni programi so lahko samo kot dodatna 
vrednost k preprečevanju poškodb, kot samostojna vsebina so z veliko verjetnostjo ravno tako 
škodljiva. 
 
S sistematičnim delom in ustreznim znanjem, lahko s preventivnim programom zmanjšamo 
možnost nastanka poškodbe,  še vedno pa poškodb popolno ne moremo preprečiti. Prav tako 
moramo biti pozorni na stanje igralcev v procesu rehabilitacije. Potrebno je biti potrpežljiv, 
predvsem je pomembno, da ne prehitevamo dogodkov. Igralca s poškodbo je potrebno 
strokovno voditi skozi posamezne faze rehabilitacije. Pomembno je, da igralec ne začne z 
igranjem pred koncem rehabilitacije. 
 
 
2.1.3 Pomembnost krepitve šibkih mišičnih skupin 
 
Dolgoletno izvajanje enega športa pomeni, da se telo prilagodi na gibanje, ki je značilno za 
posamezen šport. Dolgoletnemu ponavljanju istega gibalnega vzorca lahko sledi tudi 
nesorazmeren razvoj mišičnih skupin. Nesorazmerno razvite mišične skupine lahko privedejo 
do slabše tehnike gibanja ali poškodb (Haley, 2014). 
 
Velik vpliv na to, da ima športnik nekatere mišične skupine slabše razvite ima tehnika gibanja. 
Za primer lahko vzamemo sestavni element nogometne igre – sprememba smeri. V nogometu 
se ves čas ponavljajo hitre spremembe strani. Pri spremembi strani je potrebno znižati težišče, 
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opremo se na zunanjo odrivno nogo, nato sledi hiter odriv v želeno smer in sprint. Čas od 
postavitve odrivne noge na tla in odriva mora biti čim krajši. Pri pravilni tehniki spremembe 
smeri so v zelo veliki meri aktivne mišice odmikalke kolka. Pri površni tehniki gibanja kjer ni 
zavestnega nadzora gibanje prevzamejo večje mišične skupine, kar lahko privede do prevlade 
nekaterih mišičnih skupin. Zato je pomembno, da trenerji ves čas poudarjajo pravilno tehniko 
vseh gibanj tako z žogo kot brez žoge. Zmanjševanje enostranske obremenitve nogometašev 
trenerji še posebej učinkovito dosežejo z izvajanjem vaj z obema nogama in z uporabo 
raznovrstnih vaj za isti kondicijski, tehnični in taktični učinek.  
 
Strojnik (2010) navaja, da je mišično neravnovesje lahko eden od pokazateljev, da je nekaj 
narobe in je posredno lahko dejavnik poškodb. Če vadeči trenirajo samo eno stran in se nato 
lotijo neke maksimalne obremenitve, potem se bo zgodilo, da nam bo ena stran omogočala zelo 
intenziven gib, druga stran pa ne bo sposobna prenašati obremenitve. 
 
 
2.1.3.1 Krepitev moči mišic kolčnega predela 
 
Slaba aktivacija zadnjičnih (glutealnih) mišic je povezana s šibkim nadzorom nad gibanjem 
medenice in kolkov. Slaba aktivacija je neposredno povezana tudi s pomanjkljivo poravnavo 
medenice. Šibkost zadnjičnih (glutealnih) mišic se lahko odraža v rotaciji kolkov navznoter, 
kar posledično rotira koleno navznoter. To rotiranje navznoter stopalo sili v pretirano zvračanje 
navznoter (pronacijo) in torzijsko preobremenjuje mišice in druga tkiva, ki prečkajo koleno ter 
gleženj in onemogočijo normalni potek pogačice in Ahilove kite. Zaradi tega se lahko pojavijo 
bolečine v predelu kolka, okoli kolena in v predelu Ahilove kite. (Penca,  2011) 
 
Pri nogometaših so pogoste tudi bolečine v primikalkah kolka. Primikalke kolka igrajo 
pomembno vlogo pri hitrih spremembah smeri in hitrih gibih nog proti uporu. Takih gibov je 
pri nogometu zelo veliko, zato je pomembno, da imamo primikalke ustrezno razvite. 
Primikalke lahko krepimo z različnimi vajami za moč, kjer primikamo nogo. Prav tako pa ima 
izjemno vlogo pri krepitvi primikalk kolka pravilna tehnika izvajanja sprememb smeri, 
ustavljanja, pospeševanja in udarjanja žoge (odločilna raznovrstnost udarcev in uporaba obeh 
nog). Zato moramo nazorno spremljati, da igralci tehnično pravilno izvajajo vaje koordinacije 
in agilnosti, saj bomo le s pravilno tehniko krepili mišične  skupine, ki so pomembne za varno 
in učinkovito izvajanje gibov (Kožar, 2015). 
 
 
2.1.3.2 Krepitev moči upogibalk kolena  
 
Pri nogometaših je pogosto, da imajo zelo razvite sprednje stegenske mišice, ki imajo 
pomembno vlogo pri nogometu. Mišice so odgovorne za izteg kolena, ki je zelo pogost pri 
nogometu (tek, strel na gol, skoki, doskok...). Sprednje stegenske mišice so vsekakor za igralce 
zelo pomembne, vendar pa lahko pri veliko nogometaših opazimo porušeno razmerje moči  






Slika 4 prikazuje vaje, ki se jih izvaja z namenom krepitve upogibalk kolena. Na sliko je prikazana 
tudi stopnja emg signala pri vsaki vaji, za zadnji stegnski mišici (biceps femoris in 
semitendinosus). 
 
Strojnik (2010) je kot primerno razmerje med močjo iztegovalk in upogibalk kolena označil 
razmerje 3:2 v korist iztegovalk kolena. Zaradi narave športa in premajhnemu posvečanju moči 
zadnje stegenske strani lahko pri nogometaših pride tudi do razmeja 1:2 v korist iztegovalk 
kolena. 
 
Na sliki 5 so rezultati raziskave, ki so jo izvajali leta 2008. Raziskovali so razmerje moči med 
sprednjo in zadnjo stranjo stegenskih mišic. Na testiranju, ki so ga opravili na 462 igralcih so 
ugotovili, da je imelo kar 216 (47%)  igralcev porušeno razmerje. Razmerje moči so ugotavljali 
z izokinetiko. Študijo so nadaljevali 9 mesecev in opazovali morebitne poškodbe.  V obdobju 
9 mesecev so zabeležili 35 poškodb upogibalk kolena. Ugotovljeno je bilo, da je stopnja 
pogostosti poškodb igralcev s porušenim razmerjem moči, ki tekom sezone niso imeli 
prilagojenega programa znatno večja (16%), glede na igralce, ki so imeli primerno razmerje 
moči (4,1%) (Croiser, Genteaume, Binet, Gentt in Ferret, 2008). 





Slika  6. Pogostost poškodb upogibalk kolena v povezavi z nesorazmerno razvito močjo mišic (Croiser, Genteaume, Binet, 
Gentt in Ferret, 2008). 
 
Vidimo, da je ustrezna moč mišic pomemben dejavnik pri preprečevanju poškodb. Vsekakor 
pa je potrebno k vsaki težavi oziroma preprečevanju nastanka težave (poškodbe) pristopiti 
celostno. Kar pomeni, da je trener pozoren na izvajanje in vključevanje (ali vgradnjo) vseh 
elementov v trenažnem procesu.  
 
 
2.1.4 Postopna progresija uporabe pripomočkov za vadbo moči 
 
V današnjem času je velika poplava pripomočkov v vadbi za moč. Razumljivo je, da vsak 
proizvajalec promovira svoj produkt in ga predstavlja kot edinstvenega. Vendar je naloga 
trenerjev, da znajo sami analizirati določen pripomoček in ga pravilno vstaviti v sistem vadbe. 
V trenažnem procesu lahko velikokrat zasledimo, da trenerji uporabljajo določene pripomočke 
zgolj zaradi popularnosti samega izdelka, čeprav ti izdelki ne povzročijo nadobremenitve 
oziroma lahko povzročijo preveliko obremenitev, kar bo posledično prineslo porušeno tehniko 
samega gibanja. 
 
Pripomočki, ki se danes pogosto uporabljajo v vadbi za moč : 
 
 Proste uteži. 
 Obtežilni pasovi.  
 Težke žoge – medicinke. 




 Utežni jopiči. 
 Drsniki. 
 Letveniki . 
 Skrinje. 




Pripomoček je potrebno prilagoditi glede na: 
 Tehnično predznanje vadečega.  
 Trenutno telesno pripravljenost vadečega.  
 Cilje posamezne vadbene enote. 
 
 
Na sliki 7 je prikazana vprašljiva uporaba pripomočkov. Vadeči ima neustrezen začetni 
položaj, kar je razvidno predvsem iz porušenega nevtralnega položaja hrbtenice, kar je 
označeno pod številka 1. Pod številko 2 je označen pripomoček, ki ima v trenutku, ko je bila 
posneta slika namen samemu sebi, saj ne povzroča nobene dodatne obremenitve vadečemu. Da 
bi bil pripomoček pod številko 2 izkoriščen bi lahko v začetnem položaju vadeči že naredil 
manjši odmik kolka in bi potem skušal zadržati položaj skozi izvedbo gibanja. Lahko bi vadeči 
izvedel odmik kolka tudi v skrajnem položaju - skleku, kar bi pomenilo že zelo zahtevno nalogo 
za vadečega. Vprašati se moramo  tudi glede smiselnosti pripomočka pod številko 3, katerega 
Slika  7. Začetni položaj opore ležno spredaj s stopali vpetimi v suspenzijski trak. 
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namen je otežiti izvedbo z neravnotežno podlago. Glede na začetni položaj, ki ga je vadeči 
zavzel bi bila za vadečega bolj primerna izvedba z nogami na tleh.  
 
Z vadbenimi pripomočki, lahko določeno vajo olajšamo ali otežimo. Potrebno je postopno 
nadgrajevanje težavnosti. Vajo lahko otežimo s številom ponovitev ali pa z drugačno izvedbo 
vaje, na primer uporabo pripomočka. Pomembno je, da posameznik preide na vajo s 
pripomočkom šele takrat, ko popolnoma obvlada osnovno gibanje.  
 
Slaba tehnična izvedba pomeni, da športnik ne bo obremenil tistih mišičnih skupin, katerim je 
namenjena izbrana naloga. Namesto ciljnih mišičnih skupin bodo delo prevzele druge skupine, 
ki naj ne bi bile dominantne pri izbrani nalogi. Prav tako je slaba tehnična izvedba povezana s 
povečanjem možnosti za nastanek poškodbe. Slaba tehnična izvedba naloge je pogosta 
predvsem pri športnikih, ki želijo dvigovati preveliko obremenitev (Fleck in Kraemer, 1998). 
 
Faigenbaum in Myer (2012) sta raziskovala vpliv vadbe za moč na mlade športnike. 
Poudarjata, da ima večplastni program vadbe za moč dokazano vpliv na zmanjšanje poškodb 
v povezavi s športno panogo. Največ poškodb pri vadbi moči mladih športnikov se je zgodilo 
prav zaradi nepravilne tehnike izvajanja, pomankanja strokovnega nadzora in posameznih 
nesreč med vadbo, kot je padec uteži na stopalo.   
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2.2 NAČELO POSTOPNOSTI IN SISTEMATIČNOSTI VADBE 
GIBLJIVOST V NOGOMETU 
 
Pocrnjič (2017) opozarja na pomembnost gibljivosti za nogometaša. Nogometaš mora biti 
gibljiv do te mere, da lahko varneje izvaja vse nogometne naloge z optimalno amplitudo. 
Optimalna amplituda mu omogoča racionalen izkoristek energije, oziroma učinkovitejšo 
tehniko gibanja z in brez žoge. Prav tako je optimalna gibljivost pomembna z vidika poškodb. 
Nogometaš mora biti v sklepih spodnjih okončin bolj gibljiv, kot to zahteva optimalno 
izvajanje gibanja, saj s tem zmanjša možnost nastanka poškodbe. 
 
Slaba gibljivost vpliva na mišično-skeletne poškodbe. Ključna je telesna simetrija. Zakrčene 
mišice povlečejo kosti in porušijo ravnovesje, kar ustvarja sile na mehka tkiva to pa lahko 
privede do poškodbe. Poškodba lahko nastane iz dveh razlogov. Prvi izmed razlogov je, da so 
zaradi neravnovesja gibi izvedeni drugače, zato prihaja do prevelikih pritiskov na vezivna 
tkiva. Zaradi prevelikega pritiska se lahko poškodba kolka (tekaški kolk) pri tekaču prenese na 
koleno, če nadaljuje s treningi, preden se poškodba popolnoma odpravi. Drugi razlog je, da je 
telo podvrženo nenehnim pritiskom, ki lahko povzročijo prevelik nateg. Poleg  teh razlogov pa 
je slabo gibljiva muskulatura podvržena poškodbam kadar sklep prisilimo v prevelik razteg ali 
pri veliki hitrosti. Slaba gibljivost in neravnovesja so večkrat razlog nategov mišic in zvinov 
ter izpahov v športu (Serpent, 2016). 
 
 
2.2.1.Uvrstitev treninga gibljivosti glede na del vadbene enote 
 
Raztezne vaje lahko uporabljamo v različnih delih vadbene enote. Potrebno je poznati 
mehanizme posamezne metode in izbrati ustrezno metodo za določen del vadbene enote, s 
čimer lahko preprečimo nastanek poškodbe oziroma poskrbimo za ustrezne delovne pogoje 
določene metode in s tem izboljšanje gibljivosti. 
 
1. Raztezanje v uvodnem delu 
 
Zaletel in Mandić (2017) navajata, da lahko raztezanje uporabljamo v ogrevanju – uvodnem 
delu in sicer je to kratko dinamično raztezanje, s katerim pripravimo telo na nadaljnjo 
obremenitev. Pomembno je, da takega raztezanja ne izvajamo z največjimi amplitudami. Tako 
raztezanje v uvodnem delu se uporablja za to, da telo pripravimo na bolj zahtevna in sproščena 
gibanja in s tem zmanjšamo tveganje za poškodbo. Kratko dinamično raztezanj je najbolj  
priporočljivo izvajati po krajšem lahkotnem teku oziroma kakšni drugi enostavnejši dejavnosti, 
ki poskrbi za dvigovanje telesne temperature. 
 
Pocrnjič (2017) poudarja, da uvodnega dela ogrevanja nikakor ne smemo začeti z raztezanjem. 
Navaja, da je posebej škodljivo na začetku treninga izvajati statično raztezanje in sunkovite 
dinamične raztezne vaje. Pomembno je, da ne raztezamo hladne in slabo prekrvavljene mišice. 
34 
 
Pomembno je , da se na začetku posvetimo povečanju temperaturi in prekrvavljenosti telesa, 
ter s tem izločanju tudi sklepnih tekočin, ki zmanjšujejo trenje v sklepih.. 
 
 
2. Raztezanje v glavnem delu 
 
V glavnem delu lahko uporabimo raztezanje na različne načine. Metode raztezanja se v 
glavnem delu razlikujejo glede na cilj vadbene enote. Lahko uporabimo raztezanje za razvoj 
gibljivosti, kjer je raztezanje namenjeno povečevanju amplitude giba. V ta namen uporabljamo 
metode kot so: »raztegni in sprosti«, »napni, sprosti in raztegni« in »raztegni-napni-sprosti-
raztegni«.  Lahko pa v glavnem delu raztezne vaje uporabimo tudi med treningom moči in sicer 
uporabljamo vaje za zniževanje mišičnega tonusa po vadbeni enoti in hkrati hitrejšega 
odplavljanja laktata iz mišice v kri. V ta namen se uporablja minimalno raztezanje, ki traja 3-
4 sekunde (Zaletel in Mandič, 2017).  Tudi Pocrnjič (2017) navaja, da je smiselno v glavnem 
delu pri nogometaših vključiti raztezne vaje kot aktivni odmor, predvsem pri razvijanju 
osnovne (splošne) moči in vzdržljivosti v moči (repetitivni moči). 
 
3. Raztezanje v sklepnem delu 
 
V zaključnem delu vadbene enote ima raztezanje namen umirjanja, hkrati pa z njim ohranjamo 
raven gibljivosti in ne povečujemo maksimalnih amplitud. Zaletel in Mandič (2017) navajata, 
da najboljše učinke dosežemo s statičnim raztezanje, kjer zadržujemo raztezni položaj 10- 30s 
in vmes stalno opozarjamo na umirjeno in sproščeno dihanje. 
 
Strojnik (2010) opozarja, da izvajanje gibljivosti z namenom umirjanja ni primerna po vsaki 
vrsti vadbe. Gibljivosti ni primerno izvajati po vadbi hipertrofije in po naporni vadbi, kjer smo 
porabili vse glikogenske rezerve. V takih primerih, moramo najprej obnoviti mišico in 
zagotoviti potrebna sredstva za regeneracijo. 
 
 
2.2.2 Izboljševanje gibljivosti s treningom z utežmi ? 
 
Razmišljanje, da sta trening moči in gibljivosti nezdružljiva je vedno redkejše. Nekoč je veljalo 
razmišljanje, da se z dvigovanjem moči težkih uteži mišice zakrčijo, kar ni res. Vaje za moč ne 
poslabšajo gibljivosti, ob predpostavki, da jih izvajamo pravilno, so dokazali v 60 letih 
prejšnjega stoletja. Mišico je mogoče skrajšati in tako zmanjšati njeno gibljivost, če mišico 
velikokrat pokrčimo v zelo omejenem gibanju; vendar lahko rečemo, da večina vaj z utežmi, 
ki jih izvajamo tehnično pravilno in v celotnem razponu giba, gibljivosti ne poslabša. Brandon 
(2003), je šel še korak dlje in trdil, da določene vrste treninga z utežmi gibljivosti lahko celo 
koristijo (Penca, 2003). 
 
Prva raziskava, ki je pokazala, da trening za moč povečuje gibljivost, prihaja iz Sao Paula v 
Braziliji. Izkazalo so je, da je skupina, ki je trenirala z utežmi znatno izboljšala svojo gibljivost, 
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medtem ko kontrolna skupina, ki ni izvajala nobene vadbe ni napredovala.  Vendar je treba 
poudariti, da so raziskavo izvajali na gibalno neaktivnih ženskah starejših od 50 let in tako 
rezultatov nikakor ne moremo prenesti in uporabiti na trenirani populaciji. 
 
Raziskavo, ki se ji lahko bolj približamo sta izvajala Bandy in Nilson (2004). Ugotavljala sta, 
kako ekscentrična obremenitev in statičen razteg vplivata na izboljšanje gibljivosti upogibalk 
kolena. V raziskavo sta vključila 81 srednješolcev, ki niso imeli izkušnje s poškodbo zadnje 
stegenske mišice. Testirance sta razdelila v 3 skupine. 1 skupina je bila kontrolna skupina, 
druga skupina je izvajala ekscentrično vadbo skozi cel obseg gibanja in tretja skupina je 
izvajala statično raztezanje. Testiranje so izvajali 6 tednov.  
 
 
Iz slike 8 je razvidno, da je končalo 69 srednješolcev, 12 jih je izpadlo iz meritev, ker niso 
opravili vseh vadb. Iz rezultatov je razvidno, da so testiranci iz druge skupine napredovali 
enako, kot testiranci iz tretje skupine, ki so opravljali statičen razteg. Druga skupina je 
napredovala za 12.79 stopinj tretja skupina pa je napredovala za 12.05 stopinj. Obe skupini sta 
v veliki meri napredovali, napram kontrolni skupini  (Bandy in Nilson 2004). 
 
Produkcija mišične sile v ekstremnih obsegih giba je ena od strategij za izboljšanje gibljivosti 
in preventivo pred poškodbami. Da bo imela ekscentrična obremenitev vpliv na izboljšanje 
gibljivosti je potrebno izvajati gib skozi celotno amplitudo. Pri tej metodi moramo biti prav 
tako pozorni na postopnost. Pomembno je, da začnemo z lahkimi bremeni, ki so primerni glede 
na raven treniranosti posameznika. Tempo izvajanja mora biti konsistenten, zato je pomembno, 
da imamo popoln nadzor nad izvedbo. Prav tako je pomembno ohranjanje stabilnosti v sklepih. 
Posameznik mora imeti popolno kontrolo nad svojim telesom, saj lahko z nepopolno izvedbo 
tvegamo poškodbo.  
 
 











Nogomet se kontinuirano razvija predvsem v smeri povečanja kondicijskih zahtev in 
obremenitev nogometašev med vadbo in tekmovanji. Tako, na primer, danes igralci v 
primerjavi z obdobjem pred desetimi ali več leti premagujejo večje razdalje z višjim tempom. 
Da nogometaš lahko uspešno premaguje kondicijske zahteve, ki jih postavlja nogometna 
sezona, je pomembno posvetiti veliko pozornosti kvalitetni kondicijski pripravi nogometaša. 
 
Cilj diplomskega dela je bil raziskati in ugotoviti ali neupoštevanje načela postopnosti in 
sistematičnosti poveča možnost nastanka poškodbe. 
 
Poškodbe so pogoste v nogometu in skozi diplomsko delo lahko razberemo, da s postopno in 
sistematično vadbo moči ter gibljivosti lahko drastično zmanjšamo možnost za nastanek le teh. 
V našem delu je predstavljenih nekaj dejavnikov, ki igrajo pomembno vlogo pri natančno 
strukturirani vadbi, kot so: ustrezno ogrevanje, ustrezno načrtovanje, umestitev preventivnih 
vaj, postopna progresija pripomočkov in ustrezna umestitev vadbe gibljivosti v trenažni sistem.  
 
Načelo postopnosti je tisto, ki je velikokrat prezrto zaradi želje po čim hitrejšem napredku in 
vidnemu rezultatu. Zaradi te želje trenerji povečujejo število in intenzivnost vadbenih enot ob 
tem pa zanemarijo pomen regeneracije. Na tak način se lahko vsakdo spravi v formo v nekaj 
mesecih, a vrhunec bo kratkotrajen, napredek pa bo tisti, ki bo obstal na mestu. Takšna 
pretiravanja v smislu obsega in intenzivnost vadbe se običajno oziroma z veliko verjetnostjo v 
roku dveh let izkažejo kot škodljiva, to pa je tudi eden izmed glavnih vzrokov, da ostanejo 
vrata vrhunskega športa za številne mlade športnike, ki v mlajših kategorijah že trkajo nanje, 
za vedno zaprta. 
 
Načelo sistematičnosti ne pomeni, da samo ustrezno umestimo vadbo glede na trenažno 
obdobje. Pomembno je, da znamo tudi druge komponente sistemsko povezovati, da se različne 
vsebine ne izključujejo med seboj, ampak se med seboj dopolnjujejo in na koncu pripomorejo 
k izboljšani celoti. Ena od pomembnih komponent v nogometu, ki je velikokrat preveč 
samoumevna je tehnika gibanja in tehnika udarcev z žogo. Pomembno je, da ves čas stremimo 
k tehnično pravilni izvedbi, s katero krepimo mišične skupine, ki so pomembne za izvedbo 
gibanja in opravimo gib učinkovitejše. Ravno tako je odločilnega pomena izvedba gibanj 
oziroma vaj z obema nogama in raznovrstna uporaba gibanj in vaj za enake kondicijske, 
tehnične ali taktične učinke. 
 
Ob prebiranju strokovne literature in iz lastnih izkušenj lahko predpostavljamo, da igrata obe 
načeli pomembno vlogo pri sami pripravi nogometaša. Pomembno je, da trener igralca skozi 
pripravo za moč in gibljivost vodi sistematično in postopno. Trener mora najprej postaviti 
temelje, na katerih lahko igralec potem gradi svoje nadaljnje sposobnosti in spretnosti. Kar 
pomeni, da se mora igralec najprej naučiti pravilnih izvedb osnovnih gibanj, ki jih nato 
nadgrajuje z večjo hitrostjo, izvedbo v oteženih okoliščinah itd. Prav tako je pomembna naloga 
trenerja, da uspe prepoznati šibka področja nogometaša in ustrezno posredovati. 
 
Iz lastnih izkušenj treniranja nogometa opažamo, da se vse več trenerjev zaveda pomembnosti 
sistematičnosti in postopnosti vadbe. Vseeno lahko, predvsem v mlajših selekcijah, zasledimo, 
da trenerji pogosto izbirajo neprimerne vaje za vadeče, ki nimajo osvojenega temeljnega 
gibanja.  Med drugim tako vadeči osvojijo napačne gibalne vzorce, ki jih v kasnejšem obdobju 
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